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RESUMO   
  
Introdução: O basquetebol é um esporte que obriga que os atletas  apresentem 
diferentes qualidades físicas, dentre elas,  velocidade, força e deslocamento rápidos, no 
jogo a intensidade se alterna entre  leve e máxima. Na teoria, o estimulo de treinamento 
está relacionado a combinação de influências positivas (condicionamento) e negativas 
(fadiga) no rendimento.  Diversos estudos apresentam   relatos sobre a relação  entre 
carga de treinamento e o rendimento do atleta. Objetivo: Este estudo, busca evidenciar a 
possivél relaçao entre potencia muscular e fadiga muscular como critério de performance. 
Material e Metodos: Amostra composta por 12 atletas do sexo masculino com idade de 
28,33(±5,3 anos) da equipe Uniceub/Brb/Brasilia de basquetebol, na categoria adulta. 
Foram realizados os testes de T 40m adaptado, e salto vertical com contra e sem 
movimento. Resultados: Houve diferença significativa entre as técnicas no momento pré 
somente para SSCMP e sccmp_2 (p=0,006). Para o momento pós-esforço observou-se 
diferenças significativa (p<0,05) para todas as técnicas quando comparadas com o 
SSCMP.Considerações Finais: Movimentos preliminares influenciam no desempenho do 
salto de forma mais eficiente nos atletas com resultados de maior potência.  
Palavras-chaves: Potência, Fadiga, Basquetebol.  
  
ABSTRACT  
Introduction: Basketball is a sport that requires athletes have different physical qualities, 
among them, speed, strength, quick shifting, the game alternates between light intensity 
and maximum. In theory, the training stimulus is related to the combination of negative 
(fatigue) yield positive influences (conditioning) and. Several studies have reported on the 
relationship between training load and the athlete's performance. Objective: Identify If the 
athletes with greater power present difference in the level of fatigue and performance in 
practice basketball high yield. Material and Methods: A sample of 12 male athletes of 
Uniceub / Brb / Brasilia basketball team in the Adult category. T tests adapted 40m, and 
vertical jump with countermovement were performed.Results: There was a significant 
difference between the techniques in pre moment only SSCMP and sccmp_2 (p = 0.006). 
For the time after exercise showed a significant difference (p <0.05) for all techniques 
when compared with SSCMP.Conclusions: Preliminary movements influence the jump 
performance more efficiently in athletes results in higher power.   
KEYWORDS: Power, Fatigue, Basketball.  
INTRODUÇÃO  
O basquetebol é um esporte em que os atletas apresentam diferentes qualidades 
físicas, dentre elas, velocidade, força e deslocamento rápidos, no jogo a intensidade se 
alterna entre leve e máxima. A principal característica desse esporte é a velocidade 
acíclica, essa por sua vez é importante no que diz respeito as capacidades e habilidades 
que são responsáveis pelos movimentos executados em alta velocidade com mudança de 
direção pelos atletas (LEITE et al. , 2010).  
A velocidade acíclica aumenta a demanda de energia pela via anaeróbia, a qual 
ocorre pela combinação de adenosina trisfosfato (ATP) e creatina-fosfato (CP), 
armazenado, denominado sistema ATP-CP ou sistema fosfagênio. Essa energia será 
utilizada no processo de contração muscular, que ocorre no inicio dos exercícios de 
grande intensidade, ou seja, exercícios de curta duração semelhantes aos realizados no 




, os quais são um dos principais causadores da fadiga muscular e queda no 
rendimento dos gestos técnicos do atleta (CAPUTO et al. , 2009).  
Como forma de identificar essa fadiga, uma importante ferramenta como marcador 
fisiológico é a dosagem do lactato sanguíneo (LEITE et al. 2010). Apesar de pratico esse 
método invasivo, muitas vezes se torna inviável pelo custo ou até mesmo pelas condições 
técnicas para sua realização. Assim, é importante a busca de alternativas não invasivas e 
de baixo custo, como os testes de campo como o RAST, O YOYO teste, entre outros 
(ZACHAROGIANNIS et al. 2004).  
Uma das formas de buscar a aplicação de cargas de forma a aumentar a 
performance do atleta, buscando evitar cargas excessivas que podem gerar lesões ou até 
mesmo o sobre treinamento é o planejamento das atividades, denominados no esporte 
como periodização. O conceito de periodização do volume e intensidade tem sido a base 
para a evolução na metodologia do processo de treinamento esportivo. Todavia não se 
pode citar uma teoria comum que descreva a quantidade, o tipo ou formato de 
treinamento que assegure um nível de excelência no desempenho esportivo (MOREIRA, 
2008).  
Quando a relação entre carga e volume do treinamento é quebrada, ocorre uma 
queda no rendimento do atleta, normalmente caracterizada como a síndrome do 
overtraining ou do overreaching. Nos esportes coletivos como o basquetebol, essa 
síndrome esta relacionada a altas cargas e insuficiente periodização dos intervalos de 
recuperação. (MOREIRA, 2008).  
A otimizaçao da potência muscular de um atleta de basquetebol  é importante para 
a melhora da performance, para o aumento da potência, uma estratégia eficaz é 
utilizarmos do  treinamento de força, principalmente quando este treinamento de força é 
especifico para a pratica do basquetebol, porém sempre levando em consideraçao um 
fator importante e limitador de força que é a fadiga muscular. (CELES, 2013).  
O aumento nas cargas de treinos por parte dos atletas, para uma possível melhora 
de rendimento, pode refletir diferentes sensações como: fadiga aguda, alteração no 
padrão de sono, distúrbio alimentar, problemas de concentração, alterações no estado de 
humor, bem como diminuição do rendimento. Este estado, juntamente com os sintomas 
relatados após o período de intensificação dos treinamentos, reversível depois de alguns 
dias de recuperação, vem sendo chamado de overreaching funcional. (MOREIRA, 2008).  
Desta forma, este estudo busca evidenciar a possível relação entre a potencia 
muscular e fadiga muscular como critério de performance.  
MATERIAIS E MÉTODOS:  
Esta pesquisa caracterizou-se como um estudo transversal e exploratório, o qual foi 
submetido ao Comitê de Ética da Faculdade de Educação e Saúde do Centro 
Universitário de Brasília - UniCEUB e aprovado: CAAE 36165214.0.0000.0023.  
Os participantes de estudo foram 12 atletas do sexo masculino, da equipe 
Uniceub/Brb/Brasilia de basquetebol, na categoria e Adulta. A escolha da equipe foi por 
conveniência, apesar de ser a única equipe profissional de Basquetebol do DF, para o 
registro dos dados os participantes receberam informações sobre a pesquisa, a forma de 
realização dos testes e assinaram um Termo de Consentimento de Participação e 
publicação dos resultados, conforme resolução 196/96 CNS/MS do Conselho Nacional de 
Saúde para pesquisas em seres humanos.   
No primeiro dia foram realizados os testes RAST (the running-based anaerobic 
speed test) e T-40 metros.  
Para a execução do RAST foram utilizados dois pares de fotocélulas “multisprint”  
(Hidrofit-Brasil) e o programa “Multisprint Full” (Hidrofit-Brasil) . O sistema permitiu medir o 
tempo de execução de cada “Sprint” e o intervalo de tempo entre os mesmos. Neste 
experimento, foram realizados 10 “sprints” de 30 m (15 m de ida e 15 metros de volta) 
com intervalos de 10s’’. Previamente ao teste, os voluntários realizaram um aquecimento, 
composto por trote de 5 min e 5 “sprints” de 10m. O teste foi realizado apos 3 minutos de 
recuperação. Foram determinados as Potencias máxima, média e mínima. Para este 
estudo utilizamos apenas a potência máxima. (P max = massa corporal x distancia2)/ 
tempo3(MILANEZ et al. 2014).  
O segundo teste realizado foi o teste T-40 (SEMENICK 1990). O atleta foi 
posicionado em pé atrás da linha de saída e chegada com o avaliador posicionado a dois 
passos na diagonal do executante, a fim de facilitar a visualização do movimento do 
braço. O atleta correu em linha reta, percorrendo uma distância de 10 metros até uma 
linha demarcada com um cone; ao pisar nessa linha, o atleta mudou a direção seguindo 
para a esquerda sem cruzar as pernas (parada brusca, seguida de mudança de direção); 
percorreu então uma distância de 5 metros até uma nova linha também demarcada com 
um cone. Ao pisar nessa linha, o atleta retornou na direção anterior, porém se dirigiu até o 
outro extremo do T, percorrendo dessa maneira mais 10 metros (5 metros até o cone do 
centro, mais 5 metros até o cone do lado esquerdo). Ao pisar nessa linha (da esquerda), o 
atleta retornou até o cone do centro, percorrendo uma distância de 5 metros, e então se 
dirigiu até a linha de saída e chegada, totalizando 40 metros com 4 paradas bruscas, 
seguidas de rápidas e explosivas mudanças de direção. Cada atleta realizou três 
tentativas, com pausas de dois a três minutos, sendo utilizada como critério a média 
aritmética das duas melhores.  
O salto vertical foi realizado antes e após fadiga gerada por 1 hora e 15 minutos de 
treino especifico de basquetebol com intensidade moderada a forte. Foram realizados 
quatro técnicas, sendo: a) sem contra movimento (SSCM); b) com contra movimento 
(SCM); c): com contra movimento com deslocamento de uma passada (SCM_1); d) com 
contra movimento com deslocamento de duas passadas (SCM_2). O atleta se posiciona 
ereto, mãos sobre a cintura durante todo o tempo, costas alinhadas e olhar no plano 
horizontal. Ao sinal verbal do avaliador, o atleta realiza um salto vertical máximo, sem 
contra movimento, ou seja, inicia o movimento flexionando os joelhos ate 
aproximadamente um ângulo de 90º (entre tíbia e fêmur) e apos 2 segundos nesta mesma 
posição realiza o salto na mais alta velocidade tentando atingir a maior altura de salto 
possível. Ao sinal verbal do avaliador, o atleta realiza um salto vertical máximo, com 
contra movimento, ou seja, em movimento continuo flexionando os joelhos ate 
aproximadamente um ângulo de 90º (entre tíbia e fêmur) e estendendo-os  na mais alta 
velocidade tentando atingir a maior altura de salto possível. Já no salto (SCM) o atleta se 
posiciona ereto sobre o tapete de contato mãos sobre a cintura durante todo o tempo.   
  Nos saltos com (SCM_1) os atletas realizavam o salto procedido de um passo de 
aproximação com a livre movimentação dos membros superiores e no (SCM_2) 
realizavam o salto procedido de dois passos de aproximação com livre movimentação dos 
membros superiores.  
Cada atleta executa 3 tentativas, o descanso entre as tentativas foi de um minuto, o 
melhor desempenho das tentativas será avaliado como o resultado do teste. Todos os 
testes de salto vertical em suas diferentes técnicas foram realizados em dos momentos 
diferentes, sendo um no pré-esforço e outro no pós-esforço, sendo caracterizado como 
pósesforço a pratica de treinamento de 1 hora e 15 minutos de basquetebol.  
  
ANALISE ESTATISTICA  
 Inicialmente foi realizado o teste de normalidade Shapiro-Wilk. Foi realizado 
estatística descritiva média e desvio padrão. A correlação foi identificada pelo teste de 
Pearson. A comparação das medias pré e pós pelos testes de Spearman e Kruscal  
Wallis.  
 Os dados foram analisados pelo programa estatístico SPSS.20, o nível de 






 Houve diferença significativa entre as técnicas no momento pré somente para 
SSCMP e sccmp_2 (p=0,006). Para o momento pós-esforço observou-se diferenças 
significativa (p<0,05) para todas as técnicas quando comparadas com o SSCMP. Quando 
comparados os momentos pós-esforço com o SSCMP, somente houve diferença 
significativa para o SCCMB (p=0,001) e SCCMB_2 (p=0,001). O SCCMP_1 apresentou 
diferenças para todos os saltos com contra movimento (p<0,05). O SSCMP_2 e o SCCMB 
somente apresentaram diferenças significativas a com o SCCMB_2, respectivamente 
(p=0,003)e (p=0,004). O SCCMB não apresentou diferença significativa com nenhuma 
outra técnica (p>0,05). Para o SCCMB_1 houve diferença significativa apenas com o 
SSCMP (p=0,001). O SCCMB_2 apresentou diferenças significativas (p<0,05) para todas 
as técnicas exceto para SCCMB e SCCMB_1.  
Os resultados médios relacionados  a influencia da direção do esforço para o lado 
direito e lado esquerdo nos testes de agilidade tanto no T 40 como no teste de Agilidade 
Quadrado indicam que não houve diferenças significativas (p>0,05)para os mesmos, 
respectivamente (p=0,28; p=0,020).  
  
Na tabela 1 são apresentadas as principais características da amostra e dos 
valores do teste de agilidade.  
Tabela 1- Caracterização da Amostra   
  N  Mínimo  máximo  Média   Desvio 
Padrão  
Idade  












Estatura (cm)  12  187  210  198,58  7,45  
T40 D (seg)  12  12,13  13,79  12,82  ,58  
T40 E (seg)  12  11,78  13,59  12,66  ,58  
Agilidade Direita (seg)  12  8,33  10,90  9,58  ,64  













 T40 D (Teste T 40 mudança direção perna direita), T40 E (Teste T 40 mudança direção perna 
esquerda)  
  
 Na tabela 2 observam-se os resultados do teste de salto vertical no momento préesforço 
nas diferentes técnicas.  
Tabela 2 – Valores absolutos dos Saltos Verticais – Pré Esforço  
  N  Mínimo  Máximo  Média  Desvio  
Padrão  
Salto Vertical Sem Contra Movimento-Pré  12  38  58  48,25  6,122  
Salto Vertical Com Contra Movimento-Pré  12  42  66  52,92  6,082  
Salto Vertical Com Contra Movimento   
uma Passada-Pré  12  50  70  58,42  6,762  
Salto Vertical Com Contra Movimento   
duas Passada-Pré  12  50  78  62,08  8,185  
            
  
A seguir na tabela 3 são apresentados os resultados do teste de salto vertical no 
momento pós-esforço nas diferentes técnicas. Observa-se que as técnicas com maior 
movimento apresentam melhores resultados, mesmo após a fadiga instaurada pelo 
esforço físico especifico no basquetebol.   
  
Tabela 3- Valores absolutos dos saltos verticais pós-esforço  
  N  Mínimo  Máximo  Média  Desvio 
Padrão  
Salto Vertical Sem Contra Movimento-Pós  12  44  62  54,58  5,946  
Salto Vertical Com Contra Movimento-Pós  12  46  70  58,08  7,115  
Salto Vertical Com Contra Movimento  
uma Passada-Pós  12  52  76  65,75  7,677  
Salto Vertical Com Contra Movimento  









    
  
Na tabela 4 pode se observar os valores da correlação entre a mesma técnica nos 
momentos pré e pós-esforço. Existe uma correlação positiva quando observado o 
aumento dos gestos motores para execução do salto vertical. Exceto para a técnica do 
salto vertical sem contra movimento (p=0,052).  
  
Tabela 4 – Correlação entre os valores de Impulsão Vertical pré e pós-esforço  
   N  r  Sig.  
Pares 1  
Pares 2  
Pares 3  
Pares 4  
Salto vertical sem contra moviment-pré x Salto 
vertical sem contra movimento-pós  12  ,573  ,052  
Salto vertical com contra movimento- pré x salto 
vertical com contra movimento- pós  12  ,857  ,000  
Salto vertical com contra movimento e uma 
passada-pré x salto vertical com contra 
movimento e uma passada-pós  
12  ,697  ,012  
Salto vertical com contra movimento  e duas 
passada-pré x salto vertical com contra 
movimento  e duas passada-pós  
12  ,604  ,037  
  
 Na figura 1 observam-se os valores médios do salto vertical pré e pós-esforço nas quatro 
diferentes técnicas de salto vertical, e apresenta também os valores médios das  
diferenças médias em percentual. Não foram evidenciadas diferenças significativas no 
percentual médio de ganhos entre os diferentes momentos e técnicas (p>0,05).   
  
Figura 1 – Ganhos percentuais de performance nas diferentes técnicas do salto vertical  
  
 
Na figura 2 pode se observar a correlação entre a potência obtida no teste RAST e 
Impulsão vertical. Não foram encontradas diferenças significativas (p>0,05).   
  
Figura 2- Potência obtida pelo teste RAST e Impulsão Vertical  
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Tabela 5 – Valores da correlação entre Potência e Agilidade  
  Melhor  
Tempo do  
RAST(seg)  
T40E (seg)  T40 D (seg)  Potência  
Máxima  
(Wats)  
Coeficiente de  
Correlação Sig.  1,000  ,538  ,692*  -,846**  
  .  ,071  ,013  ,001  
          
Coeficiente de  ,538  1,000  ,762**  -,392  
 Correlação Sig.  ,071  .  ,004  ,208  
           
Coeficiente de  ,692*  ,762**  1,000  -,643*  
Correlação Sig.  ,013  ,004  .  ,024  
          
Coeficiente de  -,846**  -,392  -,643*  1,000  
Correlação Sig.  ,001  ,208  ,024  .  
	     *. A Correlação é significativa p<0,05.  
	     **.  A Correlação é significativa p<0,01.  
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Houve diferença significativa entre as técnicas no momento pré somente para 
sscmp e sccmp_1 (p=0,006). Para o momento pós-esforço observou-se diferenças 
significativa (p<0,05) para todas as técnicas quando comparadas com o sscmp. 
Quando comparados os momentos pós-esforço com o sscmp, somente houve 
diferença significativa para o sccm1p(p=0,001) e sccm2p_1(p=0,001).  O sccmp_1 
apresentou diferenças para todos os saltos com contra movimento (p<0,05). O 
sscmp_1 e o sccm1p somente apresentaram diferenças significativas a com o 
sccm2p_1, respectivamente (p=0,003)e (p=0,004). O sccm1p não apresentou diferença 
significativa com nenhuma outra técnica (p>0,05). Para o sccm2p houve diferença 
significativa apenas com o sscmp (p=0,001). O sccm2p_1 apresentou diferenças 
significativas (p<0,05) para todas as técnicas exceto para sccm1p e sccm2p.  
Os resultados médios relacionados a influencia da direção do esforço para o 
lado direito e lado esquerdo nos testes de agilidade tanto no T 40 como no teste de 
Agilidade Quadrado indicam que não houve diferenças significativas (p>0,05)para os 
mesmos, respectivamente (p=0,28; p=0,020).  
  
Na tabela 5 pode ser observada a correlação entre os valores de potencia obtidos 
pelo teste RAST e os tempos obtidos nos testes de agilidade. Observa-se que existe 





O objetivo neste estudo foi identificar se entre os 12 atletas avaliados, aqueles 
com maior potencia, apresentavam  diferença no nível de fadiga  e de performace na 
pratica de basquetebol de alto rendimento. Confirmando a hipotese inical, os atletas 
com maior potencia apresentarm menor fadiga e conseguiram maior performance em 
relacao aos atletas com menor potencia.    
Os resultados encontrados no presente estudo nos demosntram assim como 
(MOREIRA 2008) que quando realizamos diferentes testes, os mesmos podem 
apresentar diferença temporal de respostas adaptativas. Os testes de caracteristicas 
explosivas, utilizados neste estudo para vereficar a influencia relacionada a potencia e 
fadiga, nao apresentaram  diminuicao de performance após fadiga, mostrando que a 
ativacao neuromuscular pode ao invez de diminuir o rendimento aumentar o mesmo.   
Bompa (2002) afirma que  esportes de características de velocidade e potência, 
a fadiga se torna perceptível para quem possui uma visão experiente. Os atletas 
reagem mais lentamente às atividades explosivas e demonstram um prejuízo na 
coordenação e aumento da fase de contato (solo). Já Bosco (2000) e González 
Badillo, (2001) afirmam que um dos fatores fundamentais para o incremento da 
capacidade de salto são as  adaptações neurais. Assim podendo explicar a melhora 
na performance dos atletas avaliados neste estudo, mesmo submetidos a fadiga de 
uma hora e quinze minutos de treinamento especifico de basquetebol.  
O desporto basquetebol exige dos atletas velocidade, força e deslocamentos 
rápidos onde a intensidade é frequentemente alternada entre leve e forte, além de 
trabalhar as habilidades e capacidades que resultarão em movimentos em alta 
velocidade, que podem vir a gerar fadiga muscular dos membros utilizados e exigindo 
treinamento especifico para os sistemas funcional e neuromuscular(BORIN et al. 
2011). A grande exigência aos atletas que praticam o basquetebol demostram que os 
atletas com melhores capacidades físicas também são aqueles quem tem melhor 
aproveitamento nos fundamentos do jogo (OSTOJIC; MAZIC; DIKIC, 2006). Como 
observado neste estudo os atletas que apresentaram  maior potencia foram os que 
obtiveram melhores resultados nos diferentes testes aplicados.  
Em estudos recentes, foi verificado que a velocidade de saída do solo no salto 
vertical é que determinara a altura do salto, e que a potencia muscular é responsável 
por determinar e gerar a velocidade no movimento. (Gomes et al 2009). Essa foi uma 
limitação apresentada por este estudo. Andrade et al.(2012) demostram correlação 
significativa que existe entre desempenho no salto vertical e potencia muscular, o 
atleta que tiver maior potencia muscular, aumentará o desempenho no salto vertical, 
conforme evidenciado neste estudo.  
Araújo et al.(2013) afirma que as tendências das pesquisas analisadas, sobre 
os diferentes tipos de saltos, pode se notar uma correlação entre performance e 
aptidão física, e cada vez mais se fazem presente os estudos a cerca das habilidades 
motoras, mostrando o quanto se torna importante a integração entre as diferentes 
áreas, para que cheguemos a mais conclusões significativas sobre o assunto.  
Conclusão  
Em função dos resultados, verificou-se que a potencia pode ser identificada em 
jogadores de Basquetebol com diferentes características antropométricas pelo RAST. 
Não foi possível identificar a influencia de 75 min de exercícios de intensidade 
moderada a forte no rendimento do salto vertical quando comparado o pré e pós-
esforço. Ao considerar os resultados do teste vertical, observou-se que as realizações 
de movimentos preliminares influenciam no desempenho do salto de forma mais 
eficiente nos atletas com resultados de maior potência.  
Sugere-se que estudos futuros, possam controlar a velocidade de saída do solo 
no salto vertical e também possam considerar somente a massa magra para análise 
dos resultados.  
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TITULO: Influência de variáveis do treinamento contra resistência sobre a força muscular 
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força, e redução na autonomia functional deixando o individuo dependente para 
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desenvolvimento da força. Esse declínio ocorre devido a uma redução das placas 
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RESUMO: O envelhecimento é marcado pelo declínio dos componentes da aptidão 
física, entre eles estão a força, equilibrio e flexibilidade, os quais são afetados pela 
degeneração no sistema neurológico e muscular, o qual é comprometido no 
desenvolvimento neuromuscular pela lendidão e fadiga, o resultado da influência das 
alterações fisiólogicas no envelhecimento associado a disturbios motores: força e 
equilibrio.  
  
AUTOR: Queiroz, 2010.  
  
TITULO: Efeitos do treinamento resistido sobre a pressão arterial de idosos.  
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massa magra, força e potência aumentando o grau de dependencia. O exercício físico é 
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hipertrofia muscular, melhor condicionamento cardiorespiratório e redução da pressão 
arterial (PA).  
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RESUMO: Com o avanço da idade e a falta de exercício físico, o indíviduo acaba 
perdendo massa muscular, levando a uma redução na taxa metabólica de repouso 
como consequência aumentando a gordura, riscos cardiovasculares e dependência 
functional, reduzindo a força e resistência muscular aumentando o risco de queda. O 
exercício físico apresenta aumento no condicionamento físico e no Sistema muscular, 
como o aumento da massa magra.  
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TITULO: Analise do duplo-produto no treinamento de força em series com características 
metabólicas e tensionais.  
  
RESUMO: O treinamento de força, traz benefícios na prevenção de doenças, aumento 
da força e massa muscular, redução da gordura, melhora na atividade diaria (AVD). 
Assim como o sistema muscular tem suas alterações fisiológicas, o cardiovascular 
também sofre adaptações agudas como o aumento da frequência cardíaca (FC), 
pressão arterial (PA) e duplo-produto (DP), sendo que as adaptações crônicas 
reduzem a frequência cardíaca de repouso (FCrep) e pressão arterial (PA), efeito 
hipotensivo.  
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TITULO: Influência do grupamento muscular na recuperação da frequência cardíaca 
após exercício físico.  
  
RESUMO: A pratica regular do treinamento de força proporciona benefícios crônicos 
cardiovasculares como a prevenção de doenças cardiovasculares, porém também provoca 
estimulos, mecânicos e metabólicos. Esse treinamento caracterizado ser contração muscular 
voluntária contra uma força resistida, gera um estresse cardiovascular, pois aumenta a 
frequência cardíaca (FC) para suprir as demandas de sangue na musculaura envolvida, porém 
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TITULO: Efeitos dos treinamentos aeróbio, resistido e concorrente na pressão arterial e 
morfologia de idosos normotensos e hipertensos.  
  
RESUMO: O treinamento de força tem sido indicado para população idosa 
normotensa e hipertensa por apresentar eficiência no efeito hipotensivo crônico, 
demonstrando redução na pressão arterial para população submetida a esse tipo de 
treinamento, evitando desenvolvimento de doenças cardiovasculares.  
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TITULO: Comparação de testes de 1RM e 10RM em jovens treinados.  
  
RESUMO: O treinamento de força é um método de importante auxílio para a melhora 
da aptidão física, beneficiando a saúde, para sua elaboração é primordial uma 
avaliação de força, na qual pode ser realizado por um teste de uma repetição máxima 
(1RM) para avaliar a força muscular dos indivíduos, desde que realize o movimento 
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